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Resumen
Introducción: Por la pandemia de COVID-19 se tomaron medidas de contención, entre ellas el confinamiento que 
afectó de forma negativa la salud mental de los universitarios, situación que obligó a establecer estrategias para 
mitigar el impacto psicológico. Objetivo: determinar las estrategias para mejorar la salud mental que utilizan los 
universitarios frente al confinamiento, conocer todas las estrategias que tienen mayor preponderancia en uso y 
establecer cuáles son las más utilizadas. Metodología: revisión de la literatura en las bases de datos PUBMED, 
SCIELO, GOOGLE SCHOLAR, obteniendo 40 artículos: 34 observacionales transversales, 4 observacionales 
longitudinales y 2 artículos de opinión. Resultados: se determinaron 14 estrategias de afrontamiento, agrupadas 
en 3 categorías: cognitivo, conductual y emocional. Conclusiones: Las estrategias con mayor preponderancia 
fueron las activas, a nivel cognitivo: replanteamiento positivo, conductual: afrontamiento centrado en el problema, 
y emocional: apoyo afectivo. Las más utilizada de las 3 categorías fue el apoyo emocional.
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Abstract
Introduction: Due to the COVID-19 pandemic, containment measures were taken, including confinement that 
negatively affected the mental health, a situation that forced the establishment of strategies. Objective: to 
determine the strategies to improve mental health of confinement, to know all the strategies that are most 
prevalent in use and to establish which are the most used. Methodology: review of the literature in the databases 
PUBMED, SCIELO, GOOGLE SCHOLAR, obtaining 40 articles: 34 cross-sectional observational, 4 longitudinal 
observational and 2 opinion articles. Results: 14 coping strategies were determined, grouped into 3 categories: 
cognitive, behavioural and emotional. Conclusions: The most prevalent strategies were active, positive rethinking at 
a cognitive level, problem-focused coping: level, and affective support: emotional. 
Keywords: coping strategies, mental health, confinement, university, COVID-19, pandemic.
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Casi al término del año 2019, Wuhan-China anunció 
sobre acontecimientos relacionados a un daño en la 
salud, de origen no conocida, que provocaba neumonía. 
Esta situación estuvo estrechamente asociada al 
consumo de murciélagos vendidos en el bazar Huanan. 
Siete días posteriores al primer informe, el Control y 
Prevención de Enfermedades (CDC) de China, manifestó 
que la etiología se debía a la cepa viral titulada SARS-
CoV-2, anteriormente conocida como nCov-2019. 
Más adelante la OMS nombró esta enfermedad como 
Coronavirus Disease 2019 o COVID-19. 1 Con el pasar 
de los días, los casos incrementaron y también las 
defunciones por este nuevo coronavirus, a tal punto que 
se extendió en distintos continentes y se convirtió en 
una emergencia sanitaria a nivel mundial y finalmente, 
el 11 de marzo del 2020 se proclama como pandemia. 2
Debido a su extensa propagación y su alta contagiosidad, 
distintos gobiernos optaron por tomar medidas de 
contención: feriado de larga duración y bloqueo de 
fronteras. Así mismo, se solicitó el uso estricto de 
mascarillas, realizar tránsito individual exclusivo para 
actividades de necesidad vital, interrupción en el uso 
de trasporte público, cierre temporal de ambientes 
donde se realicen actividades educativas, recreativas 
o parecidas, y se promovió el distanciamiento entre 
personas a través del confinamiento forzoso. 3,4
Dado el cierre de las instituciones académicas como 
método preventivo, muchos universitarios tuvieron 
que concluir su ciclo de estudios del semestre 2020-I 
y continuar, hasta la actualidad (mayo 2021), con su 
educación a través del campus virtual. 5 Esta disposición 
genera incertidumbre y presiones que afecta de forma 
negativa la salud mental de la población estudiantil 
universitaria y también, de los educadores y demás 
personal de la universidad. Un estudio realizado 
por la organización Active Minds en el 2020-abril, a 
aproximadamente 2 500 universitarios reportó que 1 
de cada 5 estudiantes tenía una afección de la salud 
mental durante el confinamiento a causa del COVID-19.6
Desde antes de la pandemia por COVID-19, los 
universitarios han sido población endeble para sostener 
una salud mental positiva, por ende, suelen tener 
altas tasas de patologías mentales (específicamente 
desasosiego psicológico) en contraste con los habitantes 
en general. Esto se debe a 3 situaciones: conservar 
un buen aprovechamiento académico, conseguir el 
éxito, y los objetivos al finalizar la carrera. Estas 3 
situaciones asociadas a diferentes factores como: no 
estar preparado para rendir un examen, evaluaciones 
inflexibles, sobrecarga académica, generan una 
agudización de los problemas mentales. 7 Durante el 
confinamiento por COVID-19, estos problemas se han 
exacerbado, gracias a un periodo de cambios y estrés 
continúo (por el mismo proceso) mientras se acoplan a 
la nueva realidad de enseñanza virtual. 8 Estos cambios 
se dividen en 2 grupos: Factores individuales: mala 
adaptación a clases en línea, inseguridad vinculada con 
su rendimiento académico, miedo a contraer la infección 
por SARS-CoV-2, y Factores sociales: disminución del 
contacto físico con familiares y amigos, preocupación 
por el entorno. 6
En efecto, la evidencia científica detalla que el 
aislamiento forzoso genera un efecto psicológico en 
los universitarios. Timon E et al. (2020), realizaron 
una investigación en universitarios suizos, donde 
encontraron que los niveles de soledad, depresión, 
ansiedad y estrés empeoraron, en comparación con las 
medidas antes a la crisis. 9 En otro estudio de Patsali 
M et al. (2020) llevado a cabo en Grecia también 
encontraron que los universitarios tienen una mayor 
probabilidad de desarrollar trastornos depresivos e 
ideas suicidas. 10Así mismo, un estudio realizado en Perú 
por Huarcaya J (2020) halló la presencia de síntomas 
depresivos, ansiedad y reacción al estrés. 11
En este contexto, es imprescindible establecer 
estrategias para promover una salud mental adecuada 
en universitarios encerrados por la pandemia. Por lo 
tanto, la presente revisión tiene como objetivo general: 
determinar las estrategias para mejorar la salud mental 
que utilizan los universitarios frente al confinamiento. 
Del cual se desprendieron como objetivos específicos los 
siguientes: primero, conocer todas las estrategias que 
tienen mayor preponderancia en resultados para mejorar 
la salud mental frente al confinamiento, y como segundo 




Se llevó a cabo una revisión minuciosa y exhaustiva 
de la totalidad de artículos publicados desde el 20 de 
diciembre del 2019 hasta el 17 de mayo del 2021, a través 
de una pesquisa en las bases de datos electrónicas de 
acceso liberado y capacitada en áreas de instrucción 
médica como PUBMED y SCIELO, pero también en 
GOOGLE SCHOLAR o ACADÉMICO. Se aplicaron los 
“Descriptores de las Ciencias de la Salud” o DeCS y 
los “Medical Subject Headings” o MESH, así mismo se 
usaron lo operadores booleanos de intersección (AND) y 
de sumatorio (OR), con el fin de determinar los términos 
claves que plasman de forma sintética el contenido 
teórico o la metodología de nuestro artículo y luego se 
emplearon en las distintas búsquedas. Por lo tanto, 
se aplicaron los siguientes descriptores: (COVID-19 OR 
COVID 19 OR coronavirus) AND (lockdown) AND (mental 
Health) AND (coping strategies) AND (university). 
Estos términos fueron conjugados de distintos modos 
al momento de la búsqueda con el fin de amplificar 
los criterios de la pesquisa. Se utilizó el diagrama de 
flujo “Preferred Reporting Items for Systematic Review 
and Meta-Analyses” (PRISMA) para contribuir a la 
formulación de la estrategia de búsqueda. 
Tabla 1. Estrategia empleada en la pesquisa en las bases de datos electrónicas.







((((COVID-19 [Title/Abstract] OR COVID 19 [Title/Abstract] OR coronavirus 
[Title/Abstract] OR Sars-CoV-2 [Title/Abstract]) AND (lockdown [Title/
Abstract])) AND (mental Health [Title/Abstract] OR stress [Title/Abstract] 




((((ti/ab:(COVID-19)) OR (ti/ab:(COVID 19)) OR (ti/ab:(coronavirus)) AND 
(t/abi:(lockdown)) AND (ti/ab:(mental Health) OR (ti/ab:(stress) OR (ti/




(COVID-19 OR COVID 19 OR coronavirus) AND (lockdown) AND (mental 




Posterior a la búsqueda de los documentos, en cada 
una de las 3 bases de datos que utilizamos, se llevó a 
cabo un cribado o tamizaje de dichos artículos según 
los siguientes criterios de inclusión: en primer lugar, 
los artículos que se escogieron fueron relevantes para 
nuestra investigación, en segundo lugar, se dió prioridad 
a los artículos que pertenecían a revistas científicas 
indexadas, y, en tercer lugar, los artículos publicados en 
inglés o español. Del total de artículos seleccionados, 
luego de aplicar los criterios de inclusión, se descartaron 
algunos al considerar los criterios de exclusión. Y 
finalmente se realizó la fase de elegibilidad con los 
artículos seleccionados, la cual consistió en el análisis 
de los artículos para la elaboración del presente artículo 
de revisión.
En conclusión, de la pesquisa inicial realizada en la base 
de datos se consiguieron un total de 1485 artículos, 
de los cuales al emplear los criterios de inclusión se 
redujeron a 95 artículos. De estos, se excluyeron 
18 artículos debido a la falta de acceso, 14 por ser 
duplicados, 23 por el contenido. 
Finalmente se obtuvieron 40 artículos, que fueron 




Para la organización de los artículos se diseño una 
base de datos en el programa Microsoft Excel con las 
siguientes categorías de análisis: título del artículo, año, 
autor, país, idioma, revista científica indexada, objetivos, 
tipo de estudio, método de investigación y muestra, 
instrumentos empleados y resultados. 
Por último, se llevó a cabo una indagación global a través 
del cual se establecieron las estrategias que tienen mayor 
preponderancia en uso para mejorar la salud mental 
frente al confinamiento y cuáles son las más utilizadas.
RESULTADOS Y DISCUSIÓN
Características generales: 
La muestra revisada estuvo constituida por 40 artículos 
de revistas científicas indexadas: 38 fueron estudios 
observacionales, de los cuales 34 tenían diseño 
transversal y 4 diseño longitudinal. Además, 2 artículos 
de opinión. La mayor parte de artículos obtenidos 
fueron en inglés (38) y solo 2 artículos en español. La 
fecha de publicación de los estudios oscilaba entre los 
años 2020 y 2021; 27 correspondían al año 2020 y 13 al 
año 2021. Siete estudios provenían de EE.UU., uno de 
Bélgica, tres de Arabia Saudita, dos de Francia, uno de 
Reino Unido, tres de India, dos de España, tres de Israel, 
uno de Canadá, uno de Australia, cuatro de China, uno 
de Polonia, dos de Filipinas, dos de Pakistán, dos de 
Italia, uno de Jordania, dos de Alemania, uno de Malasia 
y uno de Egipto. Las muestras de todos los estudios 
analizados fueron igual o superior a 100 personas. En 
la Tabla 2 se detallan las características de los artículos 
incorporados en el presente artículo de revisión.
Figura 1. Diagrama de flujo de PRISMA.
• PUBMED:470
• SCIELO: 5
• GOOGLE SCHOLAR: 1010
   TOTAL = 1485
• PUBMED:470
• SCIELO: 5
• GOOGLE SCHOLAR: 1010


































CRITERIOS DE INCLUSIÓN: 
Artículos relevantes, artículos de revistas 
científicas indexadas, idioma: inglés y 
español, año: 2020-2021.
TOTAL: 95
CRITERIOS DE EXCLUSIÓN: 
• Falta de acceso:18
• Artículos duplicados:14




Tabla 2. Características de los artículos incorporados en el artículo de revisión
Autor, año, país, idioma Objetivo, tipo de estudio, método, muestra, resultados




Objetivo: Explorar la influencia de los mecanismos de afrontamiento como predictores de estrés, 
ansiedad y depresión entre estudiantes de enfermería durante el encierro del COVID-19.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: Encuesta transversal en línea Qualtrics
Muestra: 173 estudiantes de enfermería de pregrado y posgrado-Universidad Privada en el Sur de 
California, EE.UU.
Resultados: La alta resiliencia fue un predictor significativo de menores riesgos de estrés (OR= 0,46; 
IC= 95%), de ansiedad moderada a grave (OR = 0,47; 95%) y de depresión moderada a grave (OR = 
0,50; 95%). De manera similar, el alto funcionamiento familiar también fue un predictor significativo 
de menores riesgos de estrés alto (OR = 0,41; 95%), de ansiedad moderada a grave (OR = 0,41; 95%) 
y de depresión moderada a grave (OR = 0,41; 95%). Además, un alto apoyo espiritual fue un predictor 
significativo de menor riesgo de depresión (OR = 0,48; 95%).




Objetivo: Examinar el lado positivo del uso de las redes sociales como una estrategia de afrontamiento 
para manejar las emociones negativas evocadas por el COVID-19.
Tipo de estudio: estudio observacional: longitudinal
Método: Encuesta en línea (Software Qualtrics)
Muestra: 2 165 adolescentes belgas entre 13-19 años
Resultados: La ansiedad se relacionó significativamente con el afrontamiento activo (p<0,001) y 
social (p<0,001), pero no se asoció significativamente con el afrontamiento humorístico (p=0,066). 
Esto implica que las personas ansiosas utilizan las redes sociales con más frecuencia para manejar 
activamente la crisis y mantenerse en contacto con los demás. La soledad se asoció positivamente 
con el afrontamiento social (p= 0,004), pero no se relacionó con el afrontamiento activo (p= 0,233), ni 
con el afrontamiento humorístico (p= 0,958). Estos resultados muestran que las personas solitarias 
utilizan las redes sociales con más frecuencia para mantenerse en contacto con los demás.




Objetivo: Investigar la prevalencia de los parámetros de salud mental autoinformados y los 
mecanismos de afrontamiento de los empleados y estudiantes en una Universidad Estatal de Arabia 
Saudita.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: Encuesta en línea en árabe e inglés dirigida a estudiantes y personal de la Universidad King Saud
Muestra: 1542 encuestados (726 hombres y 816 mujeres, entre 20 y 65 años)
Resultados: La mayoría de los encuestados afirmó haber sufrido ansiedad (58,1%), depresión 
(50,2%) e insomnio (32,2%) durante el encierro. En promedio, el 65,3% de los encuestados estuvo 
de acuerdo en que el vínculo familiar se fortaleció durante el encierro. Aquellos en el cuartil más alto 
de puntaje de vínculo familiar (Q4) fueron 41% (OR=0,59 e IC= 95%, p <0,001) y 59% (OR=0,41 e IC 
95%, p <0,001) tenían menos probabilidades de estar ansiosos y deprimidos, respectivamente, incluso 
después de ajustar las covariables. La fuerza de los lazos familiares como mecanismo de afrontamiento 





Objetivo: Investigar el vínculo entre el modelo de estructura de cuatro factores de afrontamiento y la 
salud mental entre quienes viven encerrados.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: Escala de depresión, ansiedad y estrés (DASS-21) y el inventario breve de estrategias de 
afrontamiento
Muestra: 100 participantes
Resultados: Los resultados mostraron altos niveles de estrés, ansiedad y depresión entre los 
participantes. Estos hallazgos revelaron una asociación significativa entre la evitación activa y las 
estrategias de afrontamiento religiosas / de negación y los problemas de salud mental. Sin embargo, 
se encontró que las estrategias de afrontamiento positivas y centradas en el problema eran 
insignificantes para los tres problemas de salud mental.
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Objetivo: Examinar el estado de salud mental y las estrategias de afrontamiento de los jóvenes 
durante el primer bloqueo de COVID-19 en el Reino Unido utilizando una metodología de coproducción.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: Encuesta en línea y entrevistas semiestructuradas
Muestra: 4355 jóvenes
Resultados: Desde el encierro, el 30,3% tenía mala salud mental y el 10,8% se había autolesionado. 
Desenganche conductual (OR 1,462; IC 95%), autoculparse (OR 1,307; IC 95%) y uso de sustancias 
(OR 1,211; IC 95%) estrategias de afrontamiento, afecto negativo (OR 1,109, 95%), problemas 
de sueño (OR .915 95%) y rasgo de conciencia de la personalidad (OR .819 95%) se asociaron 
significativamente con mala salud mental. Las estrategias de afrontamiento innovadoras pueden 
ayudar a otros jóvenes a sobrellevar la situación durante y después del encierro, con la promoción y 
aplicación digital y escolar.




Objetivo: Investigar el impacto de la pandemia COVID-19 en la educación, la salud y el estilo de vida de 
estudiantes de diferentes grupos de edad.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: cuestionario de 19 conjuntos a través de Google Forms
Muestra: 1182 estudiantes de diferentes instituciones educativas
Resultados: Las medidas adoptadas para hacer frente a los crecientes niveles de estrés durante la 
pandemia, de acuerdo con la prueba de Chi cuadraro de Pearson son: escuchar música (19%), juegos 
en línea (9%), ver series en la web (13%), dormir (8%), leer (17%), conversar (9%), navegar en línea 
(5%), y meditar (20%). Considerando que hubo una diferencia significativa en las medidas utilizadas 
por las diferentes categorías de edad.




Objetivo: Explorar el impacto de COVID-19 en la salud mental de los estudiantes universitarios en 
España y explorar sus actitudes hacia el uso de aplicaciones móviles de atención mental.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: 2 encuestas online: GHQ-12, y 6 preguntas elaboradas por los autores para estudiar las 
actitudes de los estudiantes hacia las soluciones móviles de la salud mental.
Muestra:21 769 estudiantes de la Universidad de Valladolid
Resultados: El 36,3% de los encuestados había oído hablar de las aplicaciones móviles de atención 
mental. El 91,3% (N = 555) ha utilizado una aplicación móvil de este tipo para la salud mental. Las 
redes sociales podrían usarse de manera efectiva para promover el uso de aplicaciones móviles de 
atención mental, ya que los estudios han demostrado que se usan ampliamente entre los jóvenes.




Objetivo: Analizar la percepción del estrés académico que experimentan los estudiantes durante 
la educación en línea actual y las estrategias de afrontamiento utilizando la inteligencia emocional 
adoptada por ellos.
Tipo de estudio: estudio observacional: longitudinal
Método: 2 cuestionarios en línea: Escala de percepción del estrés académico y Escala de 
inteligencia emocional, además se realizó una conversación telefónica para evaluar las estrategias de 
afrontamiento que utilizan para manejar el estrés.
Muestra: 114 estudiantes de pregrado y posgrado de 2 ciudades de India y 15 alumnos al azar para 
aplicar la llamada telefónica.
Resultados: Las actividades creativas y el aprendizaje de nuevos pasatiempos (como música, pintura, 
guiones, cocina, etc.) fueron reportadas en 82.3% de los encuestados y 17.7 % optó por pasantías 
voluntarias (trabajando desde casa).
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Objetivo: Investigar los vínculos entre los factores explorar la posible influencia recíproca de factores 
disposicionales y situacionales sobre su estado emocional.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: encuesta en línea diseñada con el software Qualtrics
Muestra: 1.297 estudiantes universitarios franceses durante el encierro
Resultados: Las 5 estrategias de afrontamiento más utilizadas por nuestros participantes fueron: 
aceptación, replanteamiento positivo, planificación, autodistracción y desahogo. Este estudio 
mostró que las molestias, la ansiedad y los síntomas depresivos estaban relacionados con todas 
las estrategias de afrontamiento, a excepción de la religión, el desahogo y la autodistracción, más 
específicamente, las molestias, la ansiedad y los síntomas depresivos se correlacionaron positivamente 
con la falta de compromiso conductual, la autoculpa, y se correlacionaron negativamente con la 
aceptación, y reencuadre positivo.   




Objetivo: Investigar los vínculos entre los factores explorar la posible influencia recíproca de factores 
disposicionales y situacionales sobre su estado emocional.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: encuesta en línea diseñada con el software Qualtrics
Muestra: 1.297 estudiantes universitarios franceses durante el encierro
Resultados: Las 5 estrategias de afrontamiento más utilizadas por nuestros participantes fueron: 
aceptación, replanteamiento positivo, planificación, autodistracción y desahogo. Este estudio 
mostró que las molestias, la ansiedad y los síntomas depresivos estaban relacionados con todas 
las estrategias de afrontamiento, a excepción de la religión, el desahogo y la autodistracción, más 
específicamente, las molestias, la ansiedad y los síntomas depresivos se correlacionaron positivamente 
con la falta de compromiso conductual, la autoculpa, y se correlacionaron negativamente con la 
aceptación, y reencuadre positivo.   




Objetivo: Analizar el papel que juegan dos estrategias de regulación emocional (reevaluación cognitiva 
y supresión expresiva), a través del efecto mediador del involucramiento en actividades placenteras 
durante el encierro, en los cambios en la felicidad afectiva y cognitiva en comparación con los niveles 
prepandémicos.
Tipo de estudio: estudio observacional: longitudinal
Método: Cuestionario de regulación de las emociones (ERQ) en línea
Muestra: 188 participantes de una muestra comunitaria
Resultados: La reevaluación cognitiva se relacionó positivamente con el cambio de felicidad cognitiva 
a través del efecto sobre la participación en actividades placenteras y el cambio de felicidad afectiva. 
La participación en actividades placenteras también se relacionó de manera positiva e indirecta con 
el cambio de felicidad cognitiva a través del cambio de felicidad afectiva. La supresión expresiva 
no mostró un efecto indirecto sobre el cambio de felicidad cognitiva a través de la participación en 
actividades agradables y el cambio de felicidad afectiva. Por lo tanto, estos resultados indican que 
la reevaluación cognitiva podría ser un factor protector indirecto de la felicidad en circunstancias 
incontrolables como el bloqueo de COVID-19.
128
Revista Médica Vallejiana




Objetivo: Abordar el efecto de la pandemia COVID-19 y la cuarentena impuesta en la salud mental de 
los estudiantes universitarios, centrándose en los síntomas psicológicos como en las estrategias de 
afrontamiento que los estudiantes utilizaron durante la cuarentena para afrontar la pandemia y sus 
consecuencias.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: Encuentra en Google Forms
Muestra: estudiantes universitarios que tenían al menos 18 años de todas las carreras en 
universidades públicas y privadas, sin exclusiones de respuesta, obteniéndose un total de 585 
estudiantes
Resultados: La mayoría de los estudiantes dedicaron su tiempo durante la cuarentena a estudiar, 
dormir, adorar y meditar. Por género: las estudiantes pasaban la mayor parte de su tiempo durante 
la cuarentena durmiendo, estudiando, adorando, cocinando y ayudando a sus hermanos / hijos a 
estudiar; mientras que los varones trabajaban principalmente o se concentraban en actividades 
basadas en la electrónica como; jugar videojuegos, ver las noticias de COVID-19, ver programas de 
entretenimiento como películas y series. Por edad: Los estudiantes más jóvenes (de 18 a 25 años) 
pasaron la mayor parte del tiempo durante la cuarentena durmiendo, jugando videojuegos o viendo 
programas de entretenimiento, mientras que los estudiantes mayores (mayores de 30 años) se 
enfocaban en estudiar, hacer ejercicio, adorar, cocinar y ver las noticias de COVID-19. Por campo 
académico: Los estudiantes de ciencias médicas y farmacéuticas pasaban la mayor parte de su tiempo 
estudiando, durmiendo, haciendo tareas domésticas o cocinando, los de Ingeniería se enfocaron en 
estudiar, trabajar, hacer ejercicio y jugar videojuegos, los de alfabetización y humanidades abogaron 
por ver las noticias de COVID-19 y programas de entretenimiento como videos y películas. Por año 
académico: Los estudiantes de primer y segundo año jugaban videojuegos, adoraban, dormían y veían 
las noticias de COVID-19, los de tercer año estaban interesados en ver programas de entretenimiento 
y los estudiantes de cuarto y quinto año se enfocaron en estudiar, trabajar, hacer ejercicio y hacer las 
tareas del hogar.




Objetivo: Impactos específicos de la pandemia COVID-19 en la salud mental de los estudiantes y cómo 
están lidiando con este estrés.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: Encuesta en línea en Qualtrics
Muestra: 366 estudiantes de pregrado de la Universidad de Carleton
Resultados: Los métodos de afrontamiento orientados a problemas tienden a asociarse con 
resultados positivos, mientras que las estrategias de afrontamiento centradas en las emociones, 
como la rumiación, la culpa y la evitación, a menudo se relacionan con resultados negativos. Además, 
se ha demostrado con frecuencia que el apoyo social, que puede servir como una estrategia de 
afrontamiento centrada tanto en el problema como en las emociones, amortigua los efectos del estrés 
y promueve resultados positivos en la salud mental. Los mecanismos de afrontamiento como el uso de 
las redes sociales, dormir y comer comida rápida / dulces se asociaron con mayores impactos negativos 
en los niveles de estrés para ambos sexos. 




Objetivo: Determinar las actividades y estrategias utilizadas por los estudiantes para ayudar con la 
situación de COVID-19.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: Encuesta transversal en línea utilizando la plataforma Qualtrics Kessler-10 (K10)
Muestra: 297 estudiantes de medicina
Resultados: Sobre las actividades y estrategias utilizadas para ayudar con la situación de COVID-19. 
Los chats de video y las aplicaciones de redes sociales fueron las estrategias más comúnmente 
reportadas: 87.5% y 62%, respectivamente. El 36% utilizó la atención plena y la meditación. También 
se proporcionaron algunos comentarios adicionales: ejercicio y fitness, como trotar, montar en bicicleta, 
hacer ejercicio en interiores (63%); emprender nuevos pasatiempos, como escuchar música (24%); y 
asistir a los servicios religiosos y la oración en línea (13%).
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Objetivo: Explorar la asociación de su nivel de estrés con estrategias de afrontamiento, variables 
educativas y psicológicas.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: Cuestionario autoadministrado en línea (18 ítems) y Kessler 10 (10 ítems)
Muestra: estudiantes de medicina de 1° a 5° año.
Resultados: La estrategia más eficaz, adoptada por los estudiantes para hacer frente al estrés severo 
causado por el encierro debido a la pandemia, era “dedicarse a actividades religiosas” 77.3% (OR = 
1,08; P = 0,81) y 22,3% realizaba meditación (OR = 0,08; P = 0,31).




Objetivo: Descubrir las estrategias de afrontamiento de los estudiantes chinos durante la pandemia 
de COVID-19 en China.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: Encuesta online a través de un sitio web chino (wjx.cn) similar al Google Forms 
Muestra: 559 estudiantes chinos
Resultados: Las estrategias de afrontamiento están directamente asociadas con un descenso en 
los niveles de ansiedad. El buscar apoyo social y la desconexión mental, en este estudio lo informa el 
20,9% de los estudiantes, que es más de una quinta parte del tamaño total de la muestra.




Objetivo: Identificar los factores estresantes relacionados con el COVID-19 y las estrategias de 
afrontamiento que eran predictores de la salud mental.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: encuesta en línea
Muestra: 124 estudiantes universitarios internacionales a tiempo completo
Resultados: Las tres estrategias de afrontamiento más utilizadas entre los estudiantes durante la 
pandemia de COVID-19 fueron escuchar música (78%), comer o cocinar (66%) y video o juegos móviles 
(61%). El ejercicio se asoció significativamente de forma positiva con la gravedad de los síntomas de 
ansiedad y depresión (todos P <0,05). El pensamiento positivo, el ejercicio y la búsqueda de apoyo de 
familiares y amigos fueron estrategias de afrontamiento que fueron predictores de impactos menos 
severos en la salud mental.




Objetivo: Investigar la asociación de las experiencias estresantes relacionadas con COVID-19 con el 
TEA y los posibles mecanismos psicológicos de la asociación entre los estudiantes universitarios.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: Encuesta en línea durante la etapa inicial del brote de COVID-19
Muestra: 7 800 estudiantes universitarios
Resultados: La relación entre las experiencias estresantes relacionadas con COVID-19 y el TEA podría 
estar mediada por la resiliencia (β = 0.01, p <.001), las estrategias de afrontamiento adaptativas 
(β = 0.02, p<.001) y el apoyo social (β= 0.01, p<0,001); sin estar mediada significativamente por 
estrategias de afrontamiento desadaptativas




Objetivo: Examinar la asociación de la ansiedad con la salud general autoevaluada, la satisfacción con 
la vida, el estrés y las estrategias de afrontamiento de los estudiantes universitarios durante el brote 
pandémico de COVID-19 en Polonia.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: Encuesta en línea: GAD-7, GSRH, WSLS, CISS, PSS
Muestra: 914 estudiantes universitarios, con edades comprendidas entre los 18 y los 40 años
Resultados: Las diferencias significativas se encontraron para estilo de afrontamiento orientado a 
las emociones [ F (4, 909) = 22,44, p <0,001, η p 2 = 0,09] y estilo de afrontamiento orientado a 
la evitación [ F (4, 909) = 5,26, p <0,001, η p 2 = 0,02]. No se observó un efecto significativo del 
ANOVA en el estilo de afrontamiento orientado a la tarea [ F (4, 909) = 0,72, p = 0,576, η p 2 = 0,00]. 
Hay varias recomendaciones para hacer frente al brote de coronavirus. Sugerimos que los estudiantes 
universitarios deben participar más en la actividad física, incluso más de lo habitual. La actividad 
física sistemática a nivel de recreación física puede ayudar a reducir el estrés y la ansiedad, así como 
a mantener la aptitud física, la eficiencia corporal y el peso corporal adecuado. Se recomienda el 
entrenamiento físico en el hogar durante la cuarentena por coronavirus.
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Objetivo: Examinar el conocimiento, las actitudes, la ansiedad y las estrategias de afrontamiento de 
los estudiantes durante la pandemia de COVID-19.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: encuesta en línea a través de Google Forms
Muestra: 530 estudiantes de universidad y escuela secundaria
Resultados: Para conocer las formas de afrontar la ansiedad durante la pandemia de COVID-19, los 
estudiantes respondieron estrategias de afrontamiento personales comunes, resultó: El 22,45% (119) 
realizaban actividades de relajación, por ejemplo, relacionadas con la meditación, deportes, ejercicio, 
músico, etc. El 39,06% (207) optaron por orar, adorar y estudiar la biblia. El 48,87% (259) conversó 
con familia y amigos para aliviar el estrés y obtener apoyo. El 58,87% (312) Utilizó las redes sociales 
y las redes sociales como Facebook, Twitter, Tiktok, Youtube, etc. El 28,87% (153) practicó juegos en 
línea y juegos de computadora.




Objetivo: Evaluar el impacto psicológico del COVID-19 en los estudiantes universitarios y sus 
estrategias de afrontamiento.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: encuestas mediante formularios de Google: GAD-7, PHQ-9, Brieg-COPE, fuentes de angustia 
(14 ítems).
Muestra: 1 134 estudiantes (edad 21,7 ± 3,5 años)
Resultados: Con respecto a las estrategias de afrontamiento, se encontró que la mayoría de los 
encuestados habían adoptado un afrontamiento religioso / espiritual (6,45 ± 1,68) seguido de 
aceptación (5,58 ± 1,65). Las estrategias de afrontamiento más frecuentes adoptadas por ellos son 
afrontamiento religioso / espiritual, aceptación, distracción personal y afrontamiento activo.




Objetivo: Describir los servicios online del tratamiento de asesoramiento psicológico de la universidad.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: Entrevista semiestructurada, cuestionario: sociodemográfica y preguntas ad hoc, y prueba 
Scl-90r.
Muestra: 266 estudiantes universitarios, pero solo 49 estaban en tratamiento psicológico durante el 
encierro de Covid-19 en el centro.
Resultados: La estrategia recomendada para estudiantes frente a la ansiedad causado por la 
pandemia son los servicios de asesoramiento que incluían actividades de escucha telefónica, 
entrevistas psicológicas en línea, grupos psicoeducativos y talleres sobre métodos de estudio 
realizados en grupos pequeños. La intervención de consejería en línea, en tiempos de emergencia, 
incrementó la resiliencia e identificó problemas psicológicos para implementar una gestión oportuna.




Objetivo: Determinar el papel de las conductas de afrontamiento, la resiliencia personal, el bienestar 
psicológico y la salud percibida en la fatiga asociada al encierro la medida.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: encuesta en línea: 5 escalas estandarizadas 
Muestra: 243 estudiantes universitarios en el centro de Filipinas
Resultados: El aumento de la resiliencia personal y las habilidades de afrontamiento se asociaron con 
niveles más bajos de fatiga por encierro. Las puntuaciones medias de la escala para las medidas de 
resiliencia personal y bienestar psicológico fueron 3,949 y 5,377, respectivamente. Para las medidas de 
salud general percibida y habilidades de afrontamiento, las puntuaciones medias de la escala fueron 
3.843 y 3.818, respectivamente.
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Objetivo: Evaluar el nivel de angustia psicológica entre los estudiantes universitarios en Jordania 
durante la pandemia de COVID-19 y las medidas nacionales asociadas.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: cuestionario autoadministrado en línea
Muestra: 381 estudiantes universitarios entre 18 y 38 años.
Resultados: Hubo una relación inversa estadísticamente significativa entre la angustia psicológica 
severa y la motivación para el aprendizaje a distancia (P <0,0001). La estrategia de afrontamiento 
más común entre los estudiantes fue pasar más tiempo en las redes sociales (n = 269, 70,6%). 
Además, 49 estudiantes (12,9%) informaron el uso de medicamentos para hacer frente a la angustia 
relacionada con COVID-10, y 209 estudiantes (54,9%) informaron que el aprendizaje a distancia era su 
preocupación más grave.




Objetivo: Analizar los mecanismos de afrontamiento que las personas adoptaron para sobrevivir al 
encierro.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: encuestas enviadas por WhatsApp
Muestra: 140 participantes
Resultados: El estudio reveló que las personas recurrían a los grupos de WhatsApp para conectarse 
con compañeros de trabajo, amigos, compañeros de escuela y familiares. La mayoría de los 
zimbabuenses recurrieron a los juegos de interior con sus familiares, al ejercicio, a escuchar música y a 
trabajar en el jardín. Con el movimiento restringido impuesto como resultado del encierro, la gente tuvo 
que participar en la oración y otras actividades religiosas en sus hogares. 




Objetivo: Analizar el impacto psicológico del COVID-19 en la comunidad universitaria durante las 
primeras semanas de encierro.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: Encuestas online: DASS-21 y escala de impacto del evento
Muestra: 2530 miembros de la Universidad de Valladolid
Resultados: El 21,34%, el 34,19% y el 28,14% de los encuestados informaron que controlaban el 
estrés (de moderado a grave) con ejercicio, escuchando música y meditación, respectivamente. El 
50,43% de los encuestados adoptó afrontamientos religiosos o espirituales.




Objetivo: Conocer el nivel de estrés después de 15 días y 21 días y determinar las estrategias de 
afrontamiento para estrés.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: Encuesta en línea a través de redes sociales
Muestra: 460 muestras
Resultados: Este estudio informó que el 73,26% de los jóvenes utilizan yoga o ejercicios y el 80,86% 
de los jóvenes utilizan terapia de diversión, como acelerar el tiempo con la familia y mirar televisión.




Objetivo: Examinar la relación entre el estrés y la ansiedad de los estudiantes universitarios y su uso 
estratégico de los medios de comunicación para afrontar los períodos iniciales de distanciamiento 
social en marzo-abril de 2020
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: Encuesta en línea
Muestra: 342 estudiantes universitarios de los Estados Unidos.
Resultados: el estrés se relacionó con un uso de medios más hedónico y menos eudaimónico, así 
como con un afrontamiento mediático más evitativo y escapista. La ansiedad, se vinculó con un mayor 
uso de los medios en general, específicamente un uso más eudaimónico de los medios y una gama 
completa de estrategias de afrontamiento basadas en los medios. Los medios escapistas se vincularon 
con el afecto negativo, mientras que los medios de reformulación y los medios eudaimónico se 
vincularon con el afecto positivo. El afrontamiento evitativo estaba vinculado a una peor salud mental, 
y el afrontamiento del humor estaba vinculado a una mejor salud mental. 
132
Revista Médica Vallejiana




Objetivo: Examinar la relación entre los niveles de conexión social de los individuos durante el encierro 
y el estrés, la preocupación y la fatiga autoinformados.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: Cuestionarios validados online
Muestra: 902 personas en una muestra representativa de ciudadanos austriacos
Resultados: Una mayor conexión social durante el período de bloqueo se asoció con niveles 
más bajos de estrés percibido, así como preocupaciones generales y específicas de COVID-19. 
Además, encontramos una relación negativa entre la fatiga y la conexión social, que fue mediada 
por sentimientos de estrés, preocupaciones generales y preocupaciones específicas de COVID-19, 
respectivamente, lo que indica que las personas con redes de menor tamaño, que estaban muy 
angustiadas durante la pandemia también era probable que informaran sentirse más fatigados.




Objetivo: Evaluar los niveles de ansiedad y las formas de afrontamiento entre los estudiantes de 
enfermería en el Ashkelon Academic.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal.
Método: Cuestionario en Google Forms.
Muestra: estudiantes del departamento de enfermería (244 estudiantes), del primero al cuarto año de 
estudio.
Resultados: Una mayor resiliencia y autoestima, y el uso del humor se asociaron con los niveles más 
bajos de ansiedad (moderada y severa). La desconexión mental (consumo de alcohol, sedantes y 
alimentación excesiva) se asoció con un mayor estado de ansiedad. La religiosidad no se asoció con 
un menor nivel de ansiedad. La búsqueda de información no se asoció con el nivel de ansiedad en este 
estudio.




Objetivo: Determinar el desarrollo de estrategias para garantizar el acceso a los servicios de salud 
mental y el alcance intencional a los estudiantes universitarios con circunstancias especiales.
Tipo de estudio: Artículo de opinión
Resultados: Los recursos virtuales basados en aplicaciones, como la terapia cognitivo-conductual 
a través de Internet, han demostrado su eficacia en los adolescentes.  Además, la terapia de grupo 
virtual puede ser un recurso accesible y escalable. 




Objetivo: El objetivo de este estudio fue evaluar el impacto adverso del brote de COVID-19 en la salud 
mental de los estudiantes universitarios chinos, comprender los mecanismos subyacentes y explorar 
estrategias de mitigación factibles.
Tipo de estudio: estudio observacional: longitudinal
Método: tres cuestionarios en línea consecutivos.
Muestra: 166 estudiantes universitarios
Resultados: El ejercicio regular es un buen tratamiento para la mala salud mental, se han 
recomendado algunos ejercicios en interiores durante el brote de la enfermedad, como el 
entrenamiento en intervalos de alta intensidad (HIIT), que ayuda a facilitar el metabolismo, y el 
entrenamiento de yoga o relajación, que ayuda a promover la calidad del sueño y calmar el estado de 
ánimo. En este estudio, 2500 MET de actividad física semanal parecieron minimizar las emociones 
negativas durante el brote de COVID-19, lo que equivale a unos 108 min de actividad física ligera, 
80 min de moderada o 45 min de actividad física vigorosa todos los días. Además, otra estrategia 
es mejorar calidad del sueño porque los casos locales de muerte por COVID-19 se asociaron 
negativamente con la calidad general del sueño de los participantes. 




Objetivo: Explorar los efectos de la pandemia de COVID-19 en la comunicación y la educación, y se 
ofrecen estrategias de afrontamiento para ayudar a aliviar la telecarga de las pandemias
Tipo de estudio: Artículo de opinión
Resultados:  Implementar prácticas saludables entre sesiones en línea y durante reuniones extendidas, 
como ejercicios de respiración, meditación y yoga. Existe una creciente evidencia de que el yoga es una 
intervención de salud de múltiples componentes eficaz que reduce el estrés, aumenta la actividad física y 
mejora el bienestar. Los estudios clínicos brindan un apoyo preliminar para la efectividad del yoga como 
tratamiento complementario para una variedad de afecciones crónicas como la depresión y la ansiedad.
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Objetivo: Este estudio examinó cómo los estudiantes universitarios en Malasia enfrentaron el impacto 
psicológico de la pandemia COVID-19 y las restricciones de movimiento.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: cuestionario en línea
Muestra: 938 estudiantes universitarios
Resultados: Los estudiantes universitarios de Malasia practicaron más estrategias de aceptación y 
menos estrategias de búsqueda de apoyo social. En lugar de enfrentarse a los factores estresantes, 
los estudiantes optaron por estrategias de afrontamiento desadaptativas al aceptar y acomodar los 
factores estresantes. Por género: los varones utilizaron un afrontamiento más desadaptativo, como 
la desconexión mental, mientras las mujeres utilizaron estrategias más adaptativas, como búsqueda 
de apoyo social. Por edad: los estudiantes mayores (> 25 años) practicaron una estrategia de 
afrontamiento más desadaptativa, en forma de aceptación en comparación con los jóvenes. 




Objetivo: Determinar el impacto psicológico de CVOID-19 en los estudiantes universitarios 
paquistaníes y sus estrategias de afrontamiento.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: cuestionario en línea
Muestra: 1134 estudiantes universitarios
Resultados: En cuanto a las estrategias de afrontamiento, se encontró que la mayoría de los 
encuestados adoptó un afrontamiento religioso / espiritual (6,45 ± 1,68) seguido de aceptación (5,58 
± 1,65), autodistracción (4,97 ± 1,61) y afrontamiento activo (4,81 ± 1,57). 




Objetivo: Examinar la relación entre las experiencias estresantes relacionadas con COVID-19 y el TEA, 
así como los roles de la resiliencia, las estrategias de afrontamiento y el apoyo social para mediar la 
asociación entre los estudiantes universitarios.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: cuestionario en línea 
Muestra: 7800 estudiantes universitarios, donde el 61,53% eran mujeres y su edad media era de 
20,54 años
Resultados: Nuestros hallazgos respaldaron que los eventos estresantes relacionados con COVID 
‐ 19 se asociaron directamente con niveles más altos de síntomas de TEA, pero tal vínculo podría 
mitigarse indirectamente mediante la resiliencia, las estrategias de afrontamiento adaptativa y factores 
interpersonales (apoyo social), aunque las estrategias de afrontamiento desadaptativas no mostraron 
resultados similares. 




Objetivo: Explorar estrategias de afrontamiento saludables y no saludables en esta población.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: encuestas de una versión especial del Estudio Healthy Minds.
Muestra: 509 estudiantes universitarios
Resultados: Las estrategias saludables más utilizadas fueron la distracción, la respiración profunda, la 
relajación y la actividad social. Las estrategias de afrontamiento poco saludables más utilizadas fueron 
pasar tiempo a solas y la alimentación emocional. Los estudiantes que utilizaron un afrontamiento 
más poco saludable y menos estrategias saludables tenían más probabilidades de tener niveles 
clínicos de síntomas de depresión y ansiedad. La mayoría de los estudiantes utilizaron estrategias 
de afrontamiento saludables al menos a veces, la más común es la respiración profunda, consciente, 
conciencia, distracción y apoyo social. 




Objetivo: Identificar estrategias para hacer frente a la angustia entre las personas desatendidas de 
comunidades latinas durante la pandemia de COVID-19.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: cuestionario en línea 
Muestra: 143 participantes
Resultados: Las habilidades de afrontamiento de la comunidad más frecuentes se dividen en cuatro 
temas, que incluyen estrategias de comportamiento (por ejemplo, identificar información confiable), 
estrategias cognitivas (por ejemplo, pensamiento grupal), apoyo social y espiritualidad. Los resultados 
de la encuesta muestran que las comunidades latinas desatendidas están lidiando con la angustia 
severa y los problemas de salud mental luego de la pandemia de COVID-19; sin embargo, estas 
comunidades son comunidades resilientes.
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Objetivo: Evaluar los efectos psicosociales y las estrategias de afrontamiento de los estudiantes 
universitarios durante la pandemia de COVID-19.
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: cuestionario en línea
Muestra: 612 estudiantes universitarios
Resultados: Las estrategias de afrontamiento disfuncionales que incluyen desahogo, negación y 
uso de sustancias tuvieron las puntuaciones más bajas en Brief COPE, mientras que las estrategias 
de afrontamiento centradas en el problema, incluida la planificación y las estrategias activas de 
afrontamiento, obtuvieron las puntuaciones más altas en Brief COPE.




Objetivo: Investigar los comportamientos de estilo de vida y las estrategias de afrontamiento entre los 
adolescentes italianos en relación con la pandemia de COVID-19
Tipo de estudio: estudio observacional: transversal
Método: cuestionario en línea
Muestra: 306 estudiantes universitarios
Resultados: Las estrategias de afrontamiento adaptativas “activas” y planificadas asociadas con 
un cambio significativo en el bienestar incluyeron la realización de actividad física y la participación 
en actividades diferentes que antes. Las actividades más habituales fueron realizar actividad física 




Luego de analizar los artículos se encontraron 12 
estrategias de afrontamiento llevadas a cabo por los 
estudiantes universitarios frente al confinamiento por 
COVID-19. Tales hallazgos se agruparon basándose en 
lo propuesto por Lazarus y Folkman. Ellos postulan 3 
categorías de afrontamiento, el cognitivo, el conductual 
y el emocional. La categoría de afrontamiento de 
tipo cognitivo pretende descubrir el significado del 
acontecimiento y darle un valor que, en consecuencia, 
sea menos engorroso. La categoría de afrontamiento 
conductual, es aquella que está regida a confrontar la 
situación a través del comportamiento. Y la categoría 
de afrontamiento de tipo afectiva, se centra en las 
emociones y busca sostener el equilibrio emotivo.52 
Así mismo, hemos subclasificado las categorías de 
afrontamiento basándonos en lo propuesto por 
Contreras y col, en 2 formas: afrontamiento activo, el 
cual hace referencia al empeño que pone el individuo 
para continuar con su vida a pesar del dolor y la 
coyuntura, y el afrontamiento pasivo, el cual sucede 
cuando el individuo puede perder fácilmente el control 
frente a la coyuntura debido a la dependencia a otros.53 
Además, según los estudios revisados se encontró 
a la resiliencia como un factor importante para poder 
sobrellevar los efectos en la salud mental causados 




1. Afrontamiento activo o centrado en el problema:
El individuo se caracteriza por tratar de modificar el 
problema, se enfoca en alcanzar una resolución. Los 
factores estresantes alteran el equilibrio mental, ello 
conlleva a realizar una búsqueda enfocada en las 
demandas y recursos, propios o del medio ambiente, 
con el fin de recomponer el equilibrio. Resaltan 2 
estrategias: las enfocadas al medio ambiente o entorno 
y las enfocadas a uno mismo. 54
A nivel general se encontró que todos los estudios 
13,27,15,24,32,50 donde se aplicó esta estrategia de 
afrontamiento tuvieron buenos resultados. Por ejemplo, 
en el estudio de Cauberghe y col.13 fue la estrategia 
menos frecuente entre los estudiantes, sin embargo, 
fue la más beneficiosa para autorregular el estado de 
ánimo, al manejar la ansiedad y la angustia, frente al 
confinamiento por COVID-19. Otro estudio elaborado 
por Agha y col.15 concluyó que las estrategias de 
afrontamiento religiosas, de negación y evitación 
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estuvieron asociadas significativamente a depresión, 
estrés y ansiedad; mientras que la estrategia de 
afrontamiento activa o centrada en el problema tuvo 
una asociación insignificativa con los problemas 
mentales antes mencionados. Así mismo, el artículo 
hecho por Monshed A.50 menciona que esta estrategia 
obtuvo las puntuaciones más altas en el Test de Brief 
Cope, lo que indica que es la estrategia más utilizada, 
además se asoció con menos niveles de ansiedad. Esto 
concuerda con la literatura general donde se afirma 
que las estrategias de afrontamiento centradas en 
el problema o también llamadas “activas” son las más 
eficaces para modificar y solucionar dificultades en 
diversas áreas y circunstancias de la vida. 55
2. Ejercicio físico: 
La OMS indicó que la práctica regular de actividad 
física es la opción más fácil y económica de mejorar 
la salud mental. 56 La actividad física se asocia, de 
forma beneficiosa, a la salud mental 57, debido a que 
produce liberación de tensión originada por distintas 
responsabilidades y presiones. 58
En los estudios analizados, encontramos que el 
ejercicio físico como estrategia de afrontamiento fue 
la más utilizada por lo universitarios. La frecuencia 
de uso, fue la siguiente: en el estudio postulado por 
Gonzales y col. 21,24% 37, en el de Rai y col. 73,36% 38 
y en el de Pagaiani y col. 67,4% 51, además, se asoció 
con menores niveles de ansiedad y depresión, según 
Hasan y Yuen20,28. Estos resultados fueron similares a 
los encontrados en la revisión elaborada por Delgado 
y col., pues ellos refieren un descenso en la aparición 
de síntomas depresivos y ansiosos en quienes realizan 
ejercicio físico de forma regular. 59
Así mismo, el estudio realizado por Zhan y col. demostró 
que la práctica de ejercicio físico semanal de 2500 
MET lograron disminuir los síntomas negativos frente 
al confinamiento por COVID-19, lo que es similar a 
realizar 108’ de ejercicios con intensidad ligera, 80’ con 
intensidad moderada o 45’ con intensidad vigorosa. 43La 
carga de actividad física es superior a lo recomendado 
antes de la pandemia por COVID-19, según el estudio 
de Pérez, la práctica de ejercicio físico de 1800 a 3000 
MET por semana era lo mínimo para lograr una buena 
salud psicológica y física60. El incremento de la carga 
de actividad física se puede deber a que, durante la 
pandemia, las personas necesitan ejercicios físicos 




El individuo se caracteriza por intentar manejar el 
desagradable momento a través de actividades que le 
son placenteras 61. Esta estrategia de afrontamiento 
se clasifica en: estrategias enfocadas en actividades 
adicionales que distraigan la mente, y en estrategias 
enfocadas en realizar actividades que disminuyan el 
acto de ‘pensar’ en la situación 62.
En nuestro análisis, determinamos que esta estrategia 
de afrontamiento fue una de las más utilizadas 
por los estudiantes universitarios. Ellos utilizaron 
diferentes actividades, que incluían incorporar nuevos 
pasatiempos o volver a pasatiempos que habían dejado. 
Entre los más frecuentes encontramos: cocinar, usar 
videojuegos, juegos de mesa, uso de redes sociales 
(Instagram, Facebook, Twitter), dibujar y pintar, ver 
televisión y lectura 19, 21, 25, 31, 35, 38, 46, 48.
2. Uso de sustancias:
El uso de sustancias se ha considerado una estrategia 
de afrontamiento evitativa y, además, se ha reportado 
una asociación positiva en el consumo de sustancias 
y el afrontamiento 63. Sin embargo, esta situación es 
propensa a generar, aún más, situaciones estresantes y 
disminuir el desarrollo de habilidades interpersonales64.
Al finalizar la revisión, concluimos que esta estrategia 
de afrontamiento fue la menos utilizada por los 
estudiantes universitarios 32, 50 ya que se asoció con 
peores resultados. Esta conclusión se refuerza con lo 
postulado por Dewa y col., donde refieren que el uso 
de sustancias está asociado significativamente con 
un daño en la salud mental16. Así como también, el 
estudio de Prowse y col. donde señalan una asociación 





Se refiere al consumo de alimentos como una acción de 
defensa o afrontamiento de síntomas negativos65. Es 
importante mencionar, que los sentimientos influyen en 
el tipo, cantidad y calidad de alimentos que se ingieren66, 
por tanto, la pandemia por COVID-19 ha generado un 
nuevo problema de salud debido a la mala conducta 
alimentaria por una alimentación emocional, siendo 
esta dieta alta en grasas y frecuente en mujeres24. 
Además, se ha asociado a mayores niveles de angustia, 
ansiedad, insomnio y depresión24,28,48.
Afrontamiento cognitivo:
• Activo:
1. Replanteamiento positivo o ‘Positive reframing’:
Hace referencia a la técnica de ver la situación de 
distintas formas y lo más positivo posible como, por 
ejemplo, apreciar lo bueno de otros individuos, las 
oportunidades de cambio, las virtudes y fortalezas 
propias, entre otras. Si bien en cierto, esta técnica no 
cambiará la coyuntura por la que se esté pasando, pero 
si cambiará la forma de ver la realidad67. En la pandemia 
por COVID-19 se han reportado síntomas depresivos, 
ansiosos, tristeza, etcétera; utilizar esta estrategia ha 
resultado ser un factor protector frente a las patologías 
mentales68. Para Le Vigouroux y col. la ansiedad y 
depresión están negativamente asociados a ‘positive 
reframing’21, mientras que en el artículo elaborado por 
Gutiérrez y col. se identificó la felicidad afectiva en los 
estudiantes universitarios22.
2. Humor:
El temple como una estrategia de afrontamiento de 
diferentes problemas, se ha utilizado desde hace 
mucho tiempo69. El humor ofrece distintos beneficios 
a la salud mental: disminuye las emociones negativas, 
la ansiedad, el estrés y ofrece emociones positivas70 
Esta información se respalda con lo encontrado en los 
estudios de Eden y Savitsky, donde se detalla que las 
personas que afrontaron sus problemas mentales con 
humor tuvieron menos niveles de ansiedad y una mejor 
salud mental39,41. Sin embargo, en el estudio realizado 
por Cauberghe, no influyó en la ansiedad, pero sí 
incrementó la felicidad de los universitarios13.
3. Aceptación: 
El individuo asume, tal y como es, la realidad, con 
momentos agradables y desagradables, afronta la 
situación sin tratar de modificar o combatir lo que 
no se puede controlar. Por lo tanto, es un suceso de 
adaptabilidad y tolerancia, más no de lucha71. Esta 
estrategia de afrontamiento fue una de las más utilizadas 
por los universitarios, como lo demuestra el estado de 
Salman y col. donde fue la segunda más usada46 o el 
estudio de Kamaludin y col. donde se encontró que 
los universitarios preferían usar más las estrategias de 
aceptación en lugar de las de apoyo familiar. Además, en 
el estudio de Vigouroux se concluyó que esta estrategia 
tenía una asociación significativa con un descenso en 
los síntomas depresivos y ansiosos. 
• Pasivo:
1. Evitación:
El individuo se caracteriza porque evita someterse a 
un pensamiento desagradable o imagen engorrosa. 
Esta estrategia disminuye, por un tiempo, los síntomas 
ansiosos, pero impide afrontar los miedos72. Esta 
situación provoca renunciar a proyectos de interés, 
y esto a su vez con lleva a más patología mentales73. 
La información concuerda con la literatura revisada, 
donde las estrategias de afrontamiento de evitación 
presentaban una asociación positiva a daño en la salud 
mental, niveles incrementados de estrés, ansiedad y 
síndrome depresivo15,24, 26, 30, 39.  
2. Religión:
La religiosidad ayuda, a individuos creyentes, a obtener 
niveles más altos de relajación cuando se encuentran 
en situaciones estresantes o ansiosas. Estudios revelan 
que los menos creyentes se asocian a un mayor nivel 
de estrés74. En esta investigación, encontramos que 
Chae y col. revelan que los individuos que tienen altos 
niveles de espiritualidad se asociaron en menor grado a 
síntomas depresivos12, lo mismo refiere Savitsky41. Sin 
embargo, Agha y col. refieren que esta estrategia puede 




Las personas se caracterizan por culparse a sí mismos, 
es considerada una estrategia de afrontamiento de tipo 
psicológico75. En los estudios revisado encontramos 
que la autoculpa estuvo asociada a un mayor grado de 
gravedad de síntomas depresivos, así como también a 
una mayor duración del síndrome ansioso y depresivo 




Esta estrategia hace referencia a las cualidades de un 
individuo para brindar alivio a otro, a través del diálogo 
y la comprensión. El apoyo emocional y social, sea 
de familiares o amigos, son un factor protector de la 
salud mental76, 77. En los estudios revisados, fue una 
de las estrategias más usadas por los universitarios 
a nivel mundial, obteniéndose una asociación 
significativamente positiva con una salud mental 
adecuada y de forma negativa, a niveles de ansiedad, 
depresión, estrés y soledad 13,24,27,27-29,31,40,45,48
Resiliencia
Se define como la capacidad que tiene un ser humano 
de sobrellevar situaciones duras o críticas y acoplarse 
luego de haber pasado por una condición poco usual o 
esperada, e incluye factores importantes: oponerse al 
suceso y reponerse de los momentos difíciles78. Frente 
a un proceso traumático, los individuos con resiliencia 
logran tener un equilibrio estable en su vida cotidiana, 
a diferencia de los que se reponen naturalmente luego 
de una crisis de disfunción, los individuos resilientes no 
sufren este proceso, por el contrario, se mantienen en 
funcionales pese a la veteranía traumática79. Durante la 
pandemia, esta estrategia optada por el hombre, tiene un 
papel relevante en función a su salud mental y su futuro. 
Se sabe que al comienzo de la pandemia por COVID-19, la 
medida de confinamiento se tomó a bien por las personas, 
pues suponía un descanso de sus jornadas laborales o 
estudiantiles, pero, con el pasar de los días, el tiempo del 
confinamiento se fue alargando y las personas se vieron 
afectadas por situaciones de estrés y ansiedad78. Esto es 
similar a lo encontrado en el estudio de Ye y col., donde 
se demostró una asociación de esta estrategia con 
niveles más bajos de trastorno por estrés29. Así mismo 
Chae y col. reveló que los universitarios con altos niveles 
de resiliencia tenían menos riesgo de padecer de estrés12. 
Y Labrague y col., y Savitsky y col., determinaron que la 
resiliencia tuvo un factor protector frente al confinamiento 
por COVID-1934, 41. 
Nuevas Estrategias 
En los estudios elaborados por Dewa y Marques se 
propusieron usar APP (aplicaciones) móviles para 
realizar atención de salud mental y cuyo fin, es ayudar a 
vencer los límites existentes en los servicios de atención 
en salud mental en este periodo de confinamiento 
por pandemia COVID-19. En cuanto a límites, se hace 
referencia al costo, los miedos, la vergüenza, el déficit 
de profesionales en salud mental, entre otros. Aunque 
estas APP no son utilizadas con frecuencia por la poca 
información brindada en el tema de aplicativos, pero, 
se ha demostrado brindar una utilidad prometedora, 
por tal motivo, resulta importante introducirlas en la 
educación para ser usadas por el público en general16 y 18.
CONCLUSIONES
1. Se determinó que las estrategias de afrontamiento 
que utilizan los estudiantes universitarios frente 
al confinamiento por COVID-19 para mejorar la 
salud mental, fueron 12 (doce). Estas estrategias se 
agruparon en 3 grupos: categoría cognitiva, conductual 
y emocional, y a su vez se subclasificaron en 2 tipos: 
activo y pasivo. 
2. Conocimos las estrategias con mayor preponderancia 
en resultados para mejorar la salud mental frente al 
confinamiento, a nivel conductual la estrategia fue 
el afrontamiento centrado en el problema, siendo la 
más beneficiosa para regular el estado de ánimo y la 
que tuvo peores resultados fue el uso de sustancias 
(alcohol y drogas). A nivel cognitivo el replanteamiento 
positivo fue la estrategia que tuvo mejores resultados 
ya que ayudó a los universitarios a ver al confinamiento 
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desde otra perspectiva disminuyendo así sus niveles 
de depresión, angustia y estrés; la estrategia que tuvo 
peores resultados fue la evitación, aumentando en 
muchos casos los niveles de ansiedad y depresión. A 
nivel emocional es evidente que el apoyo emocional 
fue la estrategia que más ayudo a sobrellevar la mala 
salud mental causada por el confinamiento en los 
universitarios.
3. Las estrategias de afrontamiento frente al COVID-19 
más utilizadas por los estudiantes universitarios fueron, 
según la categoría cognitiva: la religión, la evitación 
y la aceptación; según la categoría conductual: la 
autodistracción, el ejercicio físico y el afrontamiento 
centro en el problema; y según la categoría emocional: 
el apoyo emocional. De las 3 categorías, la más utilizada 
fue el apoyo emocional.
RECOMENDACIONES
• Se debe dar una mayor importancia a la salud mental 
de los estudiantes universitarios, ya que si bien antes de 
la pandemia por COVID-19 eran población vulnerable a 
patologías mentales por diferentes factores estresantes, 
estos se han exacerbado durante la pandemia, 
incrementado el riesgo de impacto psicológico.
• Frente a la actual situación, se debe fomentar en 
los estudiantes universitarios el uso de estrategias de 
afrontamiento, sobretodo las activas, puesto que se ha 
demostrado que tienen un mejor resultado para la salud 
mental (menor nivel de estrés, ansiedad, depresión y 
angustia).
• Evitar la práctica de estrategias de afrontamiento 
pasivas, como el uso de sustancias, pues esta estrategia 
trae consigo aún más problemas de salud.
• Practicar la resiliencia, porque ayudará a saber 
sobrellevar las situaciones difíciles, como el 
confinamiento por COVID-19, y lograr un equilibrio 
estable en la vida cotidiana.
• Educarse en cuanto al uso de aplicativos móviles para 
atención de salud mental durante el confinamiento por 
la pandemia COVID-19. El uso de estos aplicativos sería 
prometedor en estos momentos que existen límites en 
la atención por el distanciamiento.
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